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Objetivo:
identificar quais os fatores influenciadores das alterações do sono na mulher na menopausa
Metodologia:
Realizamos uma revisão sistemática da literatura
segundo a estratégia PICO (participantes,
intervenção, comparação e outcomes),
utilizando apenas o acrómio PO. Dos 1088 artigos
encontrados nas bases de dados Rcaap,
Pubmed e Scielo selecionámos apenas 8 para
análise final de acordo com os critérios de
inclusão e exclusão previamente selecionados
com sendo o ano de publicação entre 2015 a
2019.
Resultados:
Demonstramos que as alterações do sono mais
comuns na menopausa são a insónia, a
síndrome da apneia obstrutiva do sono e a
síndrome das pernas inquietas, todos estes
distúrbios do sono têm inúmeros fatores
influenciadores, mas a idade, os sintomas
vasomotores, alterações de humor, depressão,
ansiedade e estilos de vida são os que se
encontram presentes em todos os artigos
revisados (imagem - 2) no entanto os sintomas
vasomotores, são considerados como os fatores
mais influenciadores na insónia, tal como o
excesso de peso tem uma influencia significativa
na incidência da síndrome da apneia obstrutiva
do sono e a ansiedade assume mais influencia
na síndrome das pernas inquietas. São também
evidenciados outros fatores influenciadores
como a polimedicação, fatores psicossociais,
tabagismo e peso não sendo estes consensuais
em todos os artigos. A evidência científica
encontrada revela ainda que todos estes fatores
influenciadores podem também ser
influenciados pela falta de sono per si segundo a
“teoria de Dominó”. (imagem -1)
Conclusões:
A vida agitada e alto nível de stress físico e
emocional estão relacionados com a
qualidade do sono, tal como o
tabagismo está diretamente relacionado com
o aumento da ansiedade e está por sua vez
com a intensidade dos sintomas vasomotores,
por outro lado a existência
de comorbilidades é também fator
predisponente para alterações do sono.
O estudo dos distúrbios do sono é de extrema
importância pois interfere direta ou
indiretamente com a qualidade de vida da
mulher. Atuar em cada um dos fatores
influenciadores reduz significativamente os
distúrbios do sono.
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